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закон природы. Открытий многочисленная рать 
нас ждет и жаждет, словно семя всхода.» 
Солидаризуясь с приведенной поэтической де-
кларацией и исходя из собственного поэтического 
опыта, я могу также констатировать что источником 
так называемого идейного содержания поэзии, во 
всяком случае моей, в наименьшей степени есть, 
так сказать, реальная действительность или прав-
да жизни (теория подражания), мои личные пере-
живания (толстовская теория «заражения»), тем 
более всякие там сублимации, потоки сознания и 
т.п. Как показывает мой поэтический опыт, субъект 
поэтической энергии и, если можно так выразить-
ся, духовный продюсер поэтического творчества 
в значительной степени находится за пределами 
моего собственного «я». И об этом почти прямо го-
ворится в одном из моих (моих?) стихотворений.
 
Не ищите черт биографизма
В строчках, а, тем более меж строк.
Нет в моих стихах ни мазохизма,
Ни бахвальства. Легкий ветерок
Иногда повеет: то ли с моря,
То ли с гор, где Главное живет
Строчки заволнуются, заспорят
И помчатся радостно вперед.
Паруса наполнятся тугие 
Мудростью, конечно, не моей.
Хоть своей рукой пишу стихи я — 
Я своих стихов лишь книгочей.
Разве что немного, как редактор,
Что-то и добавлю от себя,
Человеческий включая фактор,
Отсебятину в стихах тая.
Но затем, немного поразмыслив,
Вычеркну, как лишнее звено,
Ибо все — от рифмы и до смысла —
Мне лишь как посреднику дано. 
      ***
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Вступ. Раціонально-емоційну терапію (РЕТ) 
А. Елліс почав розробляти в 1955 р., коли займався 
клінічною психологією в Нью-Йорку, проробивши 
на той час на даному поприщі більше десяти років. 
На А. Елліса зробили сильне враження трактати 
Еммануїла Канта про силу (і обмеження) пізнання 
й ідей, крім того, щодо цього важливі були роботи 
Спінози й Шопенгауера. Філософи науки, такі як 
К. Поппер (1959,1963), Б. Рассел (1965) і У. Бартли 
(1984), допомогли йому зрозуміти, що всі люди 
створюють гіпотези про природу світу. Більше того, 
ці філософи підкреслюють, що важливо не просто 
вірити в обов’язкову корисність цих гіпотез, а пере-
віряти їх. Практика РЕТ у багатьох аспектах припус-
кає використання логіко-емпіричних методів науки. 
РЕТ звертає особливу увагу на гнучкість наукового 
методу й відкидає — як і наука — будь-які догми, а 
також дотримується того погляду, що непохитний 
абсолютизм є однією з головних причин людських 
нещасть. 
Незважаючи на те, що філософія РЕТ розхо-
диться із благочестивою релігійністю, в одному 
відношенні християнська ідеологія зробила на неї 
величезний вплив. Положення РЕТ про цінність 
людини схоже із християнським поглядом на осу-
дження гріха й прощення грішника. Затверджуючи 
самоприйняття й відкидаючи всі форми оцінюван-
ня людей, РЕТ тим самим рідниться з філософією 
етичного гуманізму, який не зводить людей у ранг 
бога або диявола. Крім того, РЕТ використовує 
екзистенціальну філософію М. Хайдегера (1949) 
і П. Тиллиха (1977), оскільки вважає, що кожна 
людина перебуває в центрі своєї вселеної (але 
не Всесвіту в глобальному змісті) і має свободу 
вибору (але не безмежну) у тім, що стосується 
емоційної сфери. РЕТ дійсно носить виражений 
гуманістично-екзистенціальний характер.
Крім того, на А. Елліса також вплинули — осо-
бливо в 60-х ХХ ст.- роботи із загальної семантики. 
Автори цих робіт звертали увагу на той великий 
вплив, що робить на думку мова, і на той факт, що 
наші емоційні процеси у величезному ступені за-
лежать від способу структурування думок за допо-
могою використовуваного нами мови.
За тривалий час свого існування РЕТ практику-
валася в самих різних терапевтичних варіаціях (ін-
дивідуальна, групова, колективна) самими різними 
фахівцями в галузі психічного здоров’я (психоло-
гами, психотерапевтами, соціальними працівни-
ками тощо) на самому різному контингенті клієнтів 
(дорослих, дітях, старих людей), страждаючих від 
широкого спектра психологічних розладів. Крім 
консультування й психотерапії, принципи РЕТ ши-
роко використовуються в усіх без винятку життєвих 
сферах.
Суть концепції Елліса виражається моделлю 
А-В-С, де А — збудлива подія; В — система пе-
реконань (суджень, установок); С — емоційний 
наслідок. Коли сильний (надмірний) емоційний 
наслідок (С) слідує за важливою збудливою 
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подією (А), тоді може здатися, що А викликає 
С, але насправді емоційний наслідок виникає 
під впливом В — системи переконань людини. 
Коли цей небажаний емоційний наслідок такий, 
як сильна тривога, гнів тощо, то його причину мож-
на знайти в тому, що Елліс називає ірраціональни-
ми переконаннями людини. Якщо такі переконання 
ефективно спростовувати, приводити раціональні 
докази й показувати їхню неадекватність на пове-
дінковому рівні, то надмірна емоція зникає.
Отже, не об’єктивні події самі по собі викли-
кають у нас позитивні або негативні емоції, а 
наше внутрішнє сприйняття їх, їхня оцінка. Ми 
почуваємо те, що думаємо із приводу сприй-
нятого.
З точки зору РЕТ виникнення надмірних емоцій 
мають в основі когнітивні помилки. Для позначення 
всіх різних категорій когнітивних помилок Елліс за-
пропонував використати термін «ірраціональні су-
дження». До них він відносив такі форми помилок, як 
перебільшення, спрощення, необґрунтовані припу-
щення, помилкові висновки, абсолютизацію тощо.
Таким чином, основна ідея раціонально-
емотивної терапії полягає в тому, що емоцій-
ні порушення викликаються ірраціональними 
переконаннями. Ці переконання ірраціональні 
тому, що люди, як правило, не приймають світ 
таким, який він є. Вони мають «негативне» мис-
лення: наполягають на тому, що якщо у світі існує 
щось, то воно повинно бути іншим, відмінним від 
того, що є. Їхні думки звичайно приймають наступ-
ну форму стверджень: якщо я хочу чогось, то це не 
просто бажання або перевага, щоб так було, і якщо 
це не так, то це жахливо!
Тому, основну мету емоційно-раціональної те-
рапії можна сформулювати як «відмову від ви-
мог». Як правило, діти в процесі дорослішання ста-
ють більше розумними, вони менше наполягають на 
тому, щоб їхні бажання негайно задовольнялися. Але 
в багатьох людей ця трансформація не відбува-
ється. Тому їм потрібно пояснити про необхідність до 
мінімуму обмежували свої вимоги й прагнули до мак-
симуму терпимості. Раціонально-емотивна тера-
пія спрямована на радикальну зміну повинності, 
перфекционизму (прагнення до досконалості), 
грандіозності й нетерпимості в людей.
РЕТ базується на ряді положень, у яких підкрес-
люється складність і мінливість людської натури. 
Дотримуючись такого погляду на природу людей, 
РЕТ використовує наступні теоретичні поняття.
Раціональність. Відповідно до теорії РЕТ, люди 
найбільш щасливі тоді, коли вони ставлять перед 
собою важливі життєві цілі й завдання й активно 
намагаються їх здійснити. Крім того, стверджу-
ється, що при постановці й досягненні цих цілей і 
завдань людина повинна розуміти, що вона живе в 
суспільстві: відстоюючи свої власні інтереси, необ-
хідно враховувати й інтереси оточуючих людей. Ця 
позиція протиставляється філософії егоїзму, коли 
бажання інших не шануються й не враховуються. 
Опираючись на положення про те, що люди схильні 
керуватися цілями, раціональне в теорії РЕТ озна-
чає те, що допомагає людям у досягненні їхніх 
основних цілей і завдань, тоді як ірраціональне — 
це те, що перешкоджає їхньому здійсненню. Таким 
чином, раціональність не є абсолютним поняттям, 
вона відносна по самій своїй суті.
Гуманістичність. РЕТ дотримується гуманіс-
тич но-екзистенціального підходу до людських про-
блем і їхніх основних вирішень. Вона має в осно-
вному справу з оцінними, емоційними й поведінко-
вими порушеннями. Вона раціональна й наукова, 
але використовує раціональність і науку для того, 
щоб допомагати людям жити й бути щасливими. 
Взаємодія психологічних процесів і роль піз-
нання. Із самого свого зародження РЕТ дотри-
мувалася інтерактивного погляду на психологічні 
процеси в людей. Когнітивні, емоційні процеси й 
поводження протікають не ізольовано: найчасті-
ше, особливо при психологічних порушеннях, у 
значній мірі перекривають один одного. Останнім 
часом РЕТ підкреслює вторинну природу подій, що 
активізують, і показує, як події (точніше те, як ми 
сприймаємо події) знову взаємодіють із нашими 
когнітивними оцінками, емоціями й вчинками.
Раціональні й ірраціональні судження (уста-
новки, ідеї).
Вони займають в РЕТ важливе місце, бо, власне, 
від них суттєво залежить адекватність (неадекват-
ність) нашої реакції на події. 
Раціональні судження — це оцінні когніції, що 
мають особисту значимість і, в цілому, є доцільни-
ми по своїй природі. Вони виражаються у формі 
бажань, прагнень, переваг, схильності. Люди ви-
пробовують позитивні емоції, почуття задоволення 
й насолоди, коли одержують те, чого хочуть, і нега-
тивні (смуток, заклопотаність, жаль, роздратування 
тощо), коли не одержують. Ці негативні емоції, по-
чуття (сила яких залежить від важливості бажаного) 
вважаються здоровою (адекватною) реакцією на 
негативні події й не перешкоджають досягненню 
намічених нових цілей і завдань. Таким чином, ці 
судження є раціональними по двох причинах: по-
перше, вони гнучкі, по-друге, вони не заважають 
перетворенню в життя основних цілей і завдань.
Ірраціональні судження відрізняються від ра-
ціональних: по-перше, вони звичайно абсолюти-
зовані (або догматизовані) і виражаються у формі 
жорстких «повинен», «зобов’язаний», «треба»; по-
друге, вони призводять до негативних емоцій, які 
серйозно перешкоджають здійсненню цілей (на-
приклад, до депресії, тривоги, паніки, провини, 
гніву тощо). 
Виникнення ірраціональних суджень (установок) 
часто пов’язане з минулим людини, коли вона в ди-
тячому віці сприймала їх, не володіючи ще навичкою 
проводити критичний аналіз на когнітивному рівні, 
не маючи можливості спростувати їх на поведінко-
вому рівні, оскільки була обмежена і не стикалася з 
ситуаціями, які б могла спростувати, або одержати 
певні підкріплення від соціального оточення. 
Важливим для людини є знання про те, що ірра-
ціональні установки можна змінювати. Але для того, 
щоб їх змінити, необхідно спочатку їх ідентифікува-
ти, а це вимагає наполегливого спостереження та 
самоаналізу, використання певних методів, що по-
легшують даний процес. Тільки реконструкція по-
милкових установок призводить до зміни емоцій-
ного реагування. У процесі РЕТ людина здобуває 
здатність управляти своїми ірраціональними 
установками (судженнями) за власним розсу-
дом, на противагу початковому етапу терапії; 
коли ірраціональні установки управляють по-
ведінкою людини.
Неадекватне реагування на певні події надмір-
ними емоціями, почуттями, яке ви хочете перебо-
роти за допомогою РЕТ, представляє собою досить 
шкідливу звичку. Стадії позбавлення від будь-
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якої шкідливої звички універсальні. Вони вклю-
чають в себе:
1. Деталізацію негатива.
2. Формування альтернативи. 
3. Тренування альтернативи.
Нижче розглянемо їх детальніше.
1. Деталізація негатива
Оцінка виду й ступеня емоційного порушення 
(негатива) людини є важливою процедурою, у ході 
якої вирішується кілька завдань. Вона дозволяє ви-
значити:
1) наскільки серйозне порушення існує в люди-
ни. На цій основі можна оцінити ймовірність вико-
ристання раціонально-емоційної терапії зокрема, 
а також вирішити, які техніки використати найбільш 
доцільні в умовах, у яких людина живе;
 2) особливості людини, як вона сприймає РЕТ.
В цілому, в раціонально-емоційній терапії 
оцінюються не тільки ірраціональні ідеї люди-
ни, але також її нездорові емоції, саморуйнівне 
поводження. Саме тому процес оцінки містить 
у собі наступне.
1. Людина усвідомлює й описує свої нездорові 
негативні емоції (тривогу, депресію, гнів, ненависть 
до себе тощо), щоб чітко побачити їхню відмінність 
від здорових негативних емоцій (тобто розчаруван-
ня, смутку, фрустрації, невдоволення).
2. Людина усвідомлює свої саморуйнівні вчинки 
й описує їх, при цьому намагаються не акцентувати 
своєрідне, але нешкідливе поводження (напри-
клад, незвичайну захопленість спілкуванням, сек-
сом, навчанням або роботою).
3. Людина визначає конкретні події, що активі-
зують (нервують) її, і які звичайно призводять до 
неадекватного поводження. 
4. Оцінюються й обговорюються її раціональні 
погляди, які супроводжують подіям, що активують, 
і призводять до позитивних наслідків.
5. Оцінюються й обговорюються її ірраціональні 
погляди, які супроводжують подіям, що активізу-
ють, і призводять до негативних наслідків.
6. Особливо ретельно визначаються її ірраціо-
нальні погляди, що містять абсолютистські «пови-
нен», «обов’язково» і грандіозні вимоги до себе, до 
інших людей і до усього світу.
7. Розкриваються також її ірраціональні ідеї дру-
гого порядку, які є похідними від їх абсолютист-
ських «повинен» і «зобов’язаний» («драматизація», 
«Я цього не витримаю», «осуд» себе й інших і нере-
алістичне узагальнення).
8. Особливо досліджуються й обговорюються її 
ірраціональні ідеї, які призводять до занепокоєння 
із приводу розладу (тривога із приводу тривоги й 
депресія через депресію).
Щоб учитися на своїх помилках, потрібно спо-
чатку розуміти, як ви робите їх.
Усвідомлення й розпізнавання негативних 
реакцій. Людина, яка багато років підряд випробо-
вує симптоми прояву надмірної емоції, наприклад, 
страху й паніки, необхідність щось там усвідомлю-
вати й розпізнавати може здатися дивним. Багато 
хто міркує, що можуть швидко відрізнити симптоми 
страху від фізичної недуги, однак це не завжди так, 
і деякі все-таки плутають одне з іншим. Наприклад, 
людина, що страждає приступами паніки, нерідко 
вважає, що біль в грудях або задишка пов’язані з 
фізичним захворюванням (проблемами із серцем 
або судинами). А ці симптоми, як не важко в таке 
повірити, викликаються саме страхом. Крім того, 
симптоми страху можуть виникати начебто б «з 
нічого», а насправді через стреси, яких ми не усві-
домлюємо. Оскільки в реакцію організму на стрес у 
першу чергу включається серцево-судинна систе-
ма й працює вона в посиленому, але здоровому(!) 
варіанті функціонування, деяким людям «приступи» 
можуть здаватися ознаками фізичної хвороби.
Уточнення симптомів надмірної емоції (на при-
кладі паніки). Більшості з нас доводилося пережива-
ти періоди найсильнішої тривоги: за власне здоров’я, 
за рідних і близьких, із приводу роботи, матеріального 
становища або майбутнього. Подібні тривоги — яви-
ще цілком нормальне й навіть корисне, оскільки під-
тримують у нас стан готовності й до проблем, і до 
їхнього рішення. Однак надмірне занепокоєння може 
перетворитися в проблему, що заважає нам бачити 
позитивні аспекти життя. Турбуючись занадто довго й 
сильно, ми й фізично починаємо почувати себе гірше: 
більше потіємо, відчуваємо сухість у горлі й у роті, у 
животі постійно щось буркоче, м’язи напружені.
І як людині в такому випадку визначити, чи ви-
пробовує вона симптоми паніки або ж фізичної не-
дуги? Лікарі, ставлячи діагноз, розпізнають хворо-
бу по сукупності певних постійних симптомів. Точно 
так само й ми розпізнаємо свої емоції по сукупності 
певних постійних переживань і відчуттів. Приміром, 
коли ми гніваємося або злимося, ми «червоніємо», 
щелепи стискуються, подих перехоплює, а в голо-
ві тісняться ворожі, злі думки. В стані депресії, ми 
не можемо зосередитися, погано спимо, швидко 
втомлюємося, а в думках — суцільна темрява й 
безпросвітність. Зрозуміло, «комплект» почуттів і 
їхня глибина для всіх різні. Проте, коли якийсь емо-
ційний стан розвивається в серйозну хворобу, пев-
ної сукупності досить стійких і послідовних симпто-
мів цілком вистачає, щоб поставити діагноз.
Як вправу, спробуйте скласти для себе таку 
узагальнену сукупність симптомів, випробуваних 
колись, наприклад, коли ви були пригноблені або 
подавлені.
Сукупність ваших симптомів:
1_____________________________________________
2_____________________________________________
3_____________________________________________
4_____________________________________________
Поширивши цю вправу на симптоми страху, 
можна проаналізувати й цю сукупність відчуттів і 
переживань, характерну для людей, що випробову-
ють стрес або тривогу.
І знов-таки необхідно пам'ятати, що ми не схожі 
один на одного й у кожної людини прояв тривоги й 
страху можуть мати невеликі відмінності.
Подумки поверніться до останнього свого при-
ступу паніки й, пригадавши свої відчуття, запишіть 
її прояви.
Ваші основні прояви паніки: 
1_____________________________________________
2_____________________________________________
3_____________________________________________
4_____________________________________________
Після цього спробуйте пригадати останні три 
випадки, коли ви випробовували цей комплекс 
симптомів. Чи щоразу ви при цьому вважали, що 
страждаєте фізичним захворюванням? Чи виявили-
ся ви спантеличені цими симптомами або ж відразу 
зрозуміли, що вони — результат страху? Коли такі 
ж симптоми виникнуть наступного разу, постарай-
теся не забути, що вони свідчать про переживання 
страху, а не про серйозну фізичну хворобу.
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Розпізнавання й відстеження механізму над-
мірної емоції (на прикладі паніки). Як уже згаду-
валося, все, що відбувається навколо, впливає на 
нас. Причому, не тільки те, що перебуває за меж-
ами нашого організму — всі відчуття, зміни в роботі 
наших внутрішніх органів також відбиваються на 
загальному самопочутті. Крім того, спогади або 
думки про майбутнє також викликають значні зміни 
в роботі нашої емоційної сфери (наприклад, якщо 
в майбутньому передбачається щось неприємне, 
то чи будемо ми від цього випробовувати радісні 
емоції?) Нагадаємо: умовно все, що сприймає наш 
психічний апарат, ми позначили як «подію».
Отже, якась подія впливає на нас, і ми випро-
бовуємо певні емоційні переживання. Але самі по 
собі події (за винятком тих, які безпосередньо 
впливають на організм) не впливають на наш 
емоційний стан. 
Перш ніж виникне емоція, подія сприймається 
й аналізується нашою психікою. У ході цього до-
слідження подія оперативно оцінюється по ряду 
параметрів: небезпечна або безпечна (інстинкт 
самозбереження не дрімає ніколи!); по ступені 
особистісної значимості (яка визначається зістав-
ленням зі шкалою індивідуальних цінностей кожної 
людини). Таким чином, між подією й переживанням 
розташовується процес оцінки того, що відбулося! 
Оцінка — це сукупність думок, які створюють пере-
конання, що визначають позитивну або негативну 
значимість будь-якої події. У момент сприйняття 
події вони активуються й формують наше емоційне 
відношення до нього. І якщо ми випробовуємо над-
лишкові негативні емоції, те це означає, що оцінка 
ситуації невірна — активовані неадекватні ірраціо-
нальні когніції (думки), які призвели до емоційних 
переживань, що значно перевершують по інтен-
сивності адекватну реакцію на те, що відбулося! 
Звучить механістично, але це дійсно так.
Більшість людей переконана в тому, що їхні 
переживання породжуються зовнішніми поді-
ями. Сказане брутальне слово автоматично обу-
рює, хмурий погляд начальника — тривогу, не-
уважність близьких — образу. Схематично можна 
представити таке судження у вигляді формули: 
А — С
У цій формулі «А» означає подію, що створила 
«С» — емоцію.
Проте у випадку справедливості подібної 
формули ми з вами — заручники навколишньої 
дійсності. Чи не так це? Так, ми неминуче зале-
жимо від навколишнього світу. Фізично від нього ми 
залежимо тотально. Якщо, приміром, протягом мі-
сяця в нас не буде їжі, протягом тижня — води або 
протягом 5 хвилин — повітря, — то ми на практиці 
переконаємося у справедливості цієї залежності.
А ось наскільки від зовнішнього світу ми 
залежимо психічно? Це принципово важливе 
питання. Оскільки якщо ми так само жорстко за-
лежимо від зовнішнього світу психологічно («по-
дії» безпосередньо викликають наші «емоції»), ми 
свідомо приречені на страждання. Адже будь-який 
маніпулятор, взявши ручку й папір, за пару тижнів 
складе досить докладне «портфоліо», що містить 
перелік провокаційних тем, які негативно вплива-
ють на наш стан, збуджують нас.
Але жоден маніпулятор не зможе на вас впли-
нути, якщо не буде тих струн, на яких він грає. Що 
ж це за струни? Це те, як ви сприймаєте й оціню-
єте подію, що стає для вас провокацією.
Отже, наша реакція визначається оцінкою 
ситуації. І тому виникнення наших реакцій, як емо-
ційних, так і тілесних, відбувається трохи складніше, 
ніж представляється на перший погляд. Реальність 
доводить, що вищеописана формула несправедли-
ва. Формула, що найбільше вірогідно відбиває про-
цес формування емоцій і стресу, виглядає в такий 
спосіб (і це є суттю РЕТ, яку розробив А. Елліс):
А — В — С
Де: «А» — подія; «В» — думка або оцінка даної 
події; «С» — реакція: емоції (наприклад, радість, 
гнів, страх або сум); тілесна реакція (наприклад, 
прискорене серцебиття або відчуття тремтіння в ті-
лі) і поведінкова реакція (наприклад, відстоювання 
своєї позиції або уникнення конфлікту).
Важливо простежити за приступами паніки (ін-
шої емоції), які в процесі самовдосконалення все-
таки будуть вас іноді відвідувати, щоб навчитися 
розпізнавати механізм включення панічного при-
ступу. Вам потрібно буде вивчити себе в різних 
типових критичних ситуаціях, у яких у вас виникає 
тривога, страх і паніка, спостерігаючи й фіксуючи 
свої емоції, поводження й попередні їм думки.
Для цього заведіть щоденник, куди будете за-
носити ті блоки інформації, які перераховані у ви-
щеописаній формулі. Вона ж і стане основою для 
таблиці вашого аналітичного щоденника самоспос-
тереження.
Події Думки Емоції Реакція
Спочатку виділіть декілька хвилин у день на те, 
щоб описати за запропонованою схемою ті ситу-
ації, які викликали у вас надмірні емоції в минулу 
добу. Причому не обов’язково тільки страх. Варто 
почати з фіксації всіх негативних емоцій, які ви ви-
пробовуєте.
При необхідності в таблицю можна ввести до-
датковий стовпчик і записувати в неї свої побажан-
ня, тобто, як би вам хотілося впоратися з кожною 
конкретною ситуацією. Оцінюючи ступінь надмірної 
емоції, не забувайте про існування природного, нор-
мального рівня ваших реакцій. У деяких ситуаціях во-
ни попросту неминучі — співбесіда при влаштуванні 
на роботу або публічний виступ у будь-якої нормаль-
ної людини викличуть хвилювання й тривогу. У цьому 
випадку вам варто з ким-небудь поговорити й обго-
ворити ступінь свого остраху, щоб подумки уявляти 
собі реальну картину моментів, у яких тривожиться й 
страшиться більшість людей.
Найбільш частіше виникає страх у людей, що 
страждають панікою. Для них важливо розібрати-
ся в причинах його виникнення. Тому, описуючи 
ситуації, у яких ви відчуваєте страх, намагайтеся 
пригадати якнайбільше подробиць. Це допоможе 
точніше розібратися, у яких саме ситуаціях присту-
пи страху найбільш ймовірні. 
Усвідомлення й розпізнавання негативних 
(неадекватних) думок
Як розпізнати негативні думки. Наше тракту-
вання подій, власних переживань і відчуттів впливає 
на наше сприйняття світу й емоційний стан. Напри-
клад, якщо в торговому центрі вам здасться, що от-
от щось трапиться , то потім ви будете нервувати 
щораз, як зберетеся за покупками. Це називається 
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тривогою або неврозом очікування. Тобто, просто 
«напророчивши» собі страх, ви ризикуєте одержати 
реальний приступ паніки. А, одержавши його, лише 
зміцнитеся в думці, що тепер ці «приступи» будуть 
супроводжувати вас у кожній схожій ситуації, що 
страх неминучий і зовсім непідконтрольний. І роби-
те песимістичний висновок: «Так я й думав!».
Таким чином ваша думка, міркування й переко-
наність можуть призвести до неприємних емоцій: 
страху, злості або депресії. Через те, що емоції ці 
настільки неприємні, ви починаєте уникати ситуа-
цій, у яких вони, можуть вам загрожувати. 
Більшість подій можна сприймати й трактувати 
по-різному. У вас уже стало звичкою таке сприйнят-
тя, що призводить до виникнення страху й паніки. 
Потренувавшись в альтернативному (але реально-
му) переосмисленні подібних ситуацій, ви зможете 
реагувати на них значно меншим страхом.
Ось кілька прикладів негативного мислення:
«Я точно знаю, що виникне страх, якщо піду в 
магазин».
«Я зараз знепритомнію, і ніхто-ніхто не прийде 
мене рятувати».
«Цей біль у грудях... Мабуть, у мене серцевий 
приступ...».
«Якщо приступ паніки трапиться прямо тут, всі 
будуть дивитися на мене й сміятися».
«Якщо приступ почнеться, його вже нічим не 
зупиниш».
Нижче в таблиці представлені приклади негатив-
них думок і обставин, при яких вони зародилися. 
Заповніть порожні місця тими своїми негативними 
думками, що виникли у вас у момент утруднень.
 Ось кілька зразків негативних, або помилкових 
думок, які, кожна по-своєму, але рівною мірою 
сприяють загостренню нашого страху, позбавля-
ють нас сили духу й перетворюють у похмурих, за-
мкнутих сиднів.
Ситуація Негативна думка
Черга перед ка-
сою в магазині
«Не можу впоратися зі стра-
хом, треба тікати звідси»
Домовився піти 
до перукаря
«А якщо почнеться приступ 
паніки й я не зможу відразу 
ж піти?»
Нижче наведені приклади неправильного (ірраціо-
нального, неадекватного) мислення, які взяті із прак-
тики Альберта Елліса, засновника РЕТ, фахівця саме 
по заперечуванню негативним думкам. Подивіться, 
може, деякі думки вам здадуться знайомими?
1. Сприймати все в чорно-білому світлі, тобто 
бачити або повний успіх, або повний провал, без 
проміжних варіантів. Наприклад: «Якщо, ідучи за 
покупками, я все ще випробовую хоч якісь симпто-
ми страху, отже, я зовсім не здатний навчитися їх 
контролювати».
2. Робити помилкове узагальнення. Якщо в 
якихось обставинах у нас щось не виходить, ми 
починаємо думати, що в подібних умовах завжди 
будемо зазнавати невдачі. Наприклад: «Виходячи 
з дому, я вже відчуваю паніку. Отже, тепер взагалі 
нікуди вийти не зможу». 
3. Перебільшувати неприємні переживання, 
або звертати увагу тільки на негатив. Приклад: «Я 
проводив збори й заплутався із записами. Але зо-
всім перелякався, коли не міг знайти потрібні мате-
ріали. Весь день — нанівець».
4. Надавати надмірного значення, як успіхам, 
так і невдачам. Приклад: «Так, я класний фахівець. 
І що з того? Однаково я нікчемний, ні до чого не 
придатний чоловік, тому що мучуся цим безглуздим 
страхом». Або: «Через ці приступи паніки всі вважа-
ють мене ненормальним і повним невдахою».
5. Не давати собі права на помилку. Приклад: 
«Якщо я так ретельно застосовую всі знайомі мето-
дики подолання страху, то цілком можу сподівати-
ся, що назавжди позбудуся від них за найближчий 
тиждень». Або: «Я повинен поправитися вже до на-
ступного місяця, тому, що більше так не можна. Як-
що я це не зможу, то більше просто не витримаю».
6. Брати на себе відповідальність за почуття 
інших. Приклад: «Це з моєї вини вечірка не вдалася 
— мабуть, через те, що я так неадекватно поводив-
ся». Або: «Це мої страхи всю родину знервували».
7. Думати, начебто читаєш чужі думки, або 
робити швидко висновки з неперевірених фактів. 
Приклад: «Вони думають — я такий «псих», тому що 
в мене часто виникає тривога, і я не можу повністю 
себе контролювати». Або: «Якщо спробую проїхати 
по мосту — то обов’язково запанікую».
Щоразу, коли ви нервуєте або думаєте тільки 
про щось погане, або лякаєтеся, навіть якщо зовсім 
трошки, скажіть собі: «Зупинись». Потім спробуйте 
простежити ланцюжок думок, що призвели до цьо-
го відчуття. Подумайте, чи немає зв’язку між нега-
тивними думками й недавньою подією або розмо-
вою. Чи можете ви виявити у своєму негативному 
мисленні певну систему?
Виявлення провідних ірраціональних уста-
новок. У ході життя на відносно чистий аркуш, яким 
є наша психіка при народженні, у величезній кіль-
кості записуються наші реакції на стимули, і згодом 
перетворюють його в покреслений безліччю знаків 
манускрипт. Цьому значно сприяють так звані уста-
новки, або готовність реагувати певним чином у 
певній ситуації. 
Наше сприйняття світу — не пасивний, а дуже 
активний процес. Ми бачимо події, людей і факти 
не об'єктивно й неупереджено, а крізь якісь оку-
ляри, фільтри, призми, які примхливо й різнома-
нітно спотворюють реальність для кожного з нас. 
Цю упередженість, вибірковість і довільне фарбу-
вання сприйняття в психології позначають термі-
ном «установка». Бачити бажане замість дійсного, 
сприймати реальність в ореолі очікувань — дивна 
людська властивість. У багатьох випадках, коли ми 
впевнені, що розмірковуємо й судимо цілком вірно, 
при подальшому міркуванні виявляється, що спра-
цювала наша певна установка. Поняття «установка» 
зайняло в психології важливе місце, тому що явища 
установки пронизують практично всі сфери психіч-
ного життя людини. Стан готовності, або установка, 
має принципове функціональне значення. Людина, 
підготовлена до певної дії, має можливість здійсни-
ти її швидко й точно, тобто більш ефективно, ніж 
непідготовлена. Однак установка може спрацю-
вати помилково й, внаслідок цього, виявитися не 
відповідною реальним обставинам. У такій ситуації 
ми стаємо заручниками своїх установок, бо пово-
димося і мислимо як догматики. Подоланню цього 
недоліку допоможе виконання вправи (додаток 1). 
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Психолог ія  для вс іх
Установка виконує завдання фільтрації й селек-
ції інформації, що ми сприймаємо. Вона визначає 
стійкий, цілеспрямований характер нашої діяль-
ності, звільняє людину від необхідності свідомо 
приймати рішення й довільно контролювати ді-
яльність у стандартних ситуаціях. Однак у деяких 
випадках установка (її називають ірраціональною) 
може служити фактором, що провокує стрес, що 
знижує якість життя людини, спричиняючи інерт-
ність, ригідність діяльності й утрудняючи адекватне 
пристосування до нових ситуацій.
Ірраціональні установки. В основі всіх уста-
новок лежать нормальні психологічні механізми, 
що забезпечують найбільш раціональне пізнання 
навколишнього світу й найбільш безболісну адап-
тацію людини в ньому. Адже, як уже згадувалося, 
установка — це тенденція до певної інтерпретації 
й осмислення того, що відбувається, а від адекват-
ності цієї інтерпретації залежить якість адаптації, 
тобто якість життя людини.
То чого ж більше у ваших установках — раціо-
нального або ірраціонального — залежить, звичай-
но, від біологічних факторів, але більшою мірою від 
впливу психологічного й соціального середовища, 
у якому ви росли й розвивалися.
Однак практично кожній людині дана можли-
вість позбутися свідомих і неусвідомлених ког-
нітивних (розумових) помилок і оман шляхом 
формування більше раціональних поглядів і 
установок, розумного й адекватного мислення. 
Але для того щоб це зробити, необхідно зрозуміти, 
що саме заважає нам жити в гармонії із собою й 
світом. Треба «знати ворога в обличчя».
Шкідливі (ірраціональні) установки відрізняють-
ся від корисних (раціональних) наявністю так зва-
них когнітивних перекручувань. Когнітивні перекру-
чування — це систематичні помилки в мисленні.
Згідно А. Еллісу, ірраціональні установки ма-
ють характер обов’язковості, вимоги, наказу й но-
сять безумовний характер. У зв'язку із цими осо-
бливостями ірраціональні установки вступають у 
конфронтацію з реальністю, суперечать об'єктивно 
сформованим умовам і закономірно призводять до 
дезадаптації й емоційних проблем особистості. 
Нижче наведений перелік найбільш шкідливих 
ірраціональних установок, що часто зустрічаються. 
Для полегшення процесу їхнього виявлення, фік-
сації й уточнення рекомендуємо використати так 
звані слова-маркери. Дані слова, як висловлені, 
так і виявлені в ході спостереження за собою як 
думки, ідей і образів, у більшості випадків указують 
на наявність ірраціональної установки відповідного 
їм типу. Чим більше їх при аналізі виявляється в 
думках і висловленнях, тим більше виразність (ін-
тенсивність прояву) ірраціональної установки.
Установка повинності. Центральною ідеєю та-
кої установки служить ідея повинності. Саме слово 
«повинен» є в більшості випадків язиковою пасткою. 
Зміст слова «повинен» означає — тільки так і ніяк 
інакше. Тому слово «повинен», «повинні», «повинне» і 
їм подібні позначають ситуацію, де відсутня будь-яка 
альтернатива. Але таке позначення ситуації спра-
ведливо лише в дуже рідких, практично виняткових 
випадках. Наприклад, адекватним буде висловлен-
ня «людина, якщо вона хоче вижити, повинна дихати 
повітрям», оскільки фізична альтернатива відсутня. 
Висловлення, на зразок: «Ти повинен з’явитися в 
домовлене місце в 9.00» у реальності неточно, тому 
що, насправді, приховує за собою інший сенс . На-
приклад: «Я хочу, щоб ти прийшов до 9.00», «Тобі 
треба, якщо хочеш одержати потрібну інформацію, 
з’явитися до 9.00». Здавалося б, яка різниця як ска-
зати або подумати? Але справа в тому, що, думаючи 
так регулярно й даючи установці повинності «зелене 
світло», ми неминуче призводимо до появи стресу, 
гострого або хронічного.
Установка повинності виявляє себе в трьох 
аспектах. Перша — установка повинності у відно-
шенні себе — те, що «я повинен іншим». Наявність 
переконання в тім, що ви комусь щось повинні, буде 
служити джерелом стресу щораз, коли хтось або 
щось буде вам нагадувати про цей борг і щось або 
хтось одночасно буде заважати вам його виконати.
Друга сфера установки повинності — повинність 
інших. Тобто, мова йде про те, що «мені повинні інші 
люди»: як вони повинні поводитися зі мною, як го-
ворити в моїй присутності, що робити. І це одне з 
наймогутніших джерел стресу, тому що ніколи й ні в 
кого в житті, за всю історію людства, не було такого 
оточення, щоб воно завжди й у всьому поводилося 
так, як потрібно вам. 
Третя сфера установки повинності — вимоги до 
навколишнього світу. Це те, що виступає як претен-
зія до природи, погоди, економічній ситуації, уряду 
тощо. Наприклад, «життя повинно бути справедли-
вим». Подолання негативної дії цієї установки вам 
допоможе використання тесту (додаток 2).
Слова-маркери: повинен (повинне, повинні, не 
повинен, не повинні, не повинне й т.п.), обов’язково, 
будь-що-будь.
Установка катастрофізації. Ця установка ха-
рактеризується гіперболізацією негативного ха-
рактеру явища або ситуації. Вона відбиває ірраці-
ональне переконання в тому, що у світі є катастро-
фічні події, оцінювані так об’єктивно, поза будь-
якою системою відліку. Установка виявляє себе у 
висловленнях негативного характеру. Наприклад: 
«Жахливо залишитися одному на старості років», 
«Буде катастрофою почати панікувати в усіх на 
очах», «Краще кінець світу, ніж бовкнути що-небудь 
не те перед великою кількістю людей».
У випадку наявності установки катастрофізації, 
подія просто неприємна оцінюється як щось невід-
воротне, дивовижне й жахливе, яке руйнує основні 
цінності людини раз і назавжди. Подія, що відбула-
ся, оцінюється як «всесвітня катастрофа» і людина, 
яка опинилася в сфері впливу цієї події, відчуває, 
що не має сил змінити що-небудь на краще. 
Слова-маркери: катастрофа, кошмар, жах, кі-
нець світу. 
Установка пророкування негативного май-
бутнього. Тенденція вірити своїм конкретним очі-
куванням, як сформульованим вербально, так і як 
уявним образам.
Часто, стаючи пророками, а, вірніше, псевдопро-
роками, ми пророкуємо невдачі, потім робимо все 
для їхнього втілення, і в підсумку їх же й одержуємо. 
Але, насправді, чи виглядає таке прогнозування ро-
зумним і раціональним? Звичайно, що ні. Чому? Тому, 
що наша думка про майбутнє — не є майбутнє. Це 
лише гіпотеза, що, як і будь-яке теоретичне припу-
щення необхідно перевіряти на істинність. І можливо 
це зробити в деяких випадках тільки методом «проб і 
помилок». Зрозуміло, сумніви потрібні для того, щоб 
відшукати істину й не помилитися. Але іноді, стаючи 
на нашому шляху, вони блокують рух і заважають до-
сягненню результату.
Далі буде
